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Kedves Olvasé!

Alegttbb ember életében alig néhdny felhdtlen gyermek-

és fiatalkori év adatik meg, amikor szervezetét nem viselik
meg az id6jdrds vdltozdsai. Ahogy telnek az évek, egyre inkdbb
érezni kezdjiik a derekunkat, kordbbi sériiléseinket, tompabban
ébrediink vagy éppen fel sem birunk kelni idében, ahogy
odakint kavarognak a kiilonbdzd frontok, 1égkori dramlésok,
jon a vihar, a jégesd, a kanikula (a megfelel rész mindenki
esetében egyénileg aldhtzandd). A legérzékenyebben persze
a legsériilékenyebbek, a csecsemdk és az idds emberek viselik
az iddjdrds szeszélyeit.

Hogy miért van ennek kiilonds jelentsége? Mert javaban
benne jdrunk a tavaszban, mely — ahogy az ehavi cimlapunkon
|athatd Németh Lajos meteorol6gus is mondja — frontok
szempontjdbdl az egész év legmozgalmasabb évszaka, igy
nem is érdemes elcsodélkozni a hirtelen, egyik naprdl
amasikra torténd dllapot- és hangulatvdltozdsokon,
kedélyingadozdsokon. Senki se aggddjon, nem @ az egyetlen,
akinek nehéz napjai tamadnak ilyenkor...

A tavasz ugyanakkor természetesen nem csak az egymadst

a Kdrpat-medencébdl kisopré hideg- és melegfontokrol
5261, hanem sok minden més eqyébr6l is: hisvét, szerelem,
termékenység, mozgds a szabadban és igy tovabb, nem
véletlendl szeretjik annyira ezt a tizenkét hetet. Igyekeztiink
aprilisi szdmunkat is épp olyan sokszin{ivé tenni, mint amilyen
ez a gyakran szeszélyesnek mondott honap. A megszokott
irdsok mellett ugyanakkor kiilon felhivndm minden kedves
olvasé figyelmét Popper Péter aktudlis cikkére, melynek az
utébbi iddszak tobb orszdgos port felvert eseménye is
sajdtos és szomoru aktualitdst adott.

Vigydzzanak egészséqgiikre dprilisban is, ha pedig kérdésik
tdmad, ne habozzanak megkérdezni gydgyszerésziiket
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Vajon mi jut a meteoroldgus eszébe, ha kinéz az
ablakon reggel? Masként gondol-e az idGjdrdsra a
hétkdznapokban az, aki nemcsak tapasztalja, hanem
értelmezni is tudja az aktudlis jelenségeket? Be le-
het-e csapni klimakatasztréfakrol sz6l6 harsany
hirekkel azt, aki minden nap figyeli a mdhol-

dak adatait? Tobbek kozott e kérdéseket

tettiik fel Németh Lajosnak, a TV2

népszer(i meteoroldgusanak.

Frontérzékeny vagy?

Direkt modon, kozvetleniil nem, de a tobbi ember frontérzé-
kenysége ram is hat. Vagyis szakmambol kifoly6lag nemcsak
tudom, mikor érvényesiilnek kiilonbdz idgjardsi frontok, de
tapasztalom is ezeket a mindennapi életben, példaul auté-
vezetés kizben. Hidegfronti hatésnal példdul az emberek egy
jelentds része olyan mandverekbe vagy veszélyes szitudciék-
ba megy bele az utakon, amiket normélis esetben biztosan
igyekezne elkeriilni.

Ha a sokéves dtlagot tekintjiik, lebonthatd-e évszakra,
hdnapra, mikor érvényesiil a legtdbb iddjdrdsi front?

Tudomdnyos felmérés tudtommal nem késziilt a témdrl, de
le lehet vonni bizonyos kivetkeztetéseket. A téli hénapokban
elsésorban a napfényhidny miatt ingerlékenyebb, levertebb
az emberek egy jelent6s hanyada, frontaktivitds szempont-
jabél pedig elsGsorban a tavasz mozgalmas, ezekben a
hénapokban ugyanis nagyon gyorsan véltogatjék egymdst a
hideg- és melegfrontok. Legerdsebben tehét ilyenkor iitkdz-
nek ki a jellegzetes fronthatds-tiinetek. Nydron ez kevésbé
jellemz6, de akkor meg a tartds hdség okoz komoly problé-
maékat. A kovetkezd években, évtizedekben a globélis éghaj-

latvaltozds kivetkeztében vélhetGen a Kdrpat-medencében is
megndvekszik majd a forré napok szdma, ami — kiiléndsen a
nagyvarosokban — komoly kovetkezményekkel jarhat.

Mit értiink ebben az esetben forrd napok alatt?

A meteorolgidban akkor beszéliink hdségnaprdl, ha 30 fok
folgtt van a napi maximumhdmérséklet, ha pedig ez az érték
35 fok felett mozog, forr6 naprl van szé. Tavol dlljon tlem,
hogy az 6rdogot a falra fessem, de kiilondsen az id6sebb em-
bereket, kdziiliik is elsdsorban a sziv- s érrendszeri megbete-
gedésben szenveddket veszélyezteti majd a megndvekedett
szamd forrd nap. Nem is az egyszeri kiugrd értékekrdl van itt
526, hanem ardl, hogy adott esetben hetekig nem enyhil
jelentdsen a kdnikula, rdaddsul nemcsak a nappali forrdsdg
fokozddik, de az éjszakai is, ami eleve zavarja az alvast, és
még féradtabbd, még megviseltebbé teszi a szervezetet.
Franciaorszagban vagy Spanyolorszagban példdul 2003-ban
tizezres nagysagrend( dldozatot kovetelt kdzvetlen vagy
kbzvetett formédban a héség.

Mennyi elfoglaltsdgot jelent egy nap, ha az ember iddjd-
rdst jelent a tévéhiradd utdn?

Az id6jards-jelentés sosem egy ember munkdja, az én esti
néhany perces jelenésem csupdn egy jéghegy cstcsa.

Az Orszégos Meteoroldgiai Szolgélatndl komplett meteoro-
loqus csapat dolgozik a minél pontosabb és dtfogébb prog-
nazisok elkészitésén. Az ligyeletes elGrejelz6 team ugyanis
naponta fogalmazza meg az elkdvetkezd tiz nap vdrhaté
iddjérdsét Magyarorszag térségére. Ebbél az alapprogndzis-
bol kell megszerkeszteni példaul a TV2-nél a reggeli és az
esti idGjards-jelentés végleges formdjdt, amellyel aztdn a
nézd is taldlkozik. Ez pedig mdr az én dolgom. Ma mdr nem
kizérolag meteoroldgusok dolgoznak a tévékben, hanem
id6jdras-jelent6 lanyok is. Nekik is tobb 6rai munkdjuk

Fotdk: Valentin Szilvia

fekszik abban, hogy a reggeli, illetve az esti iddjards-jelenté-
sekre korrektil felkésziiljenek.

Egyre inkdbb az a tendencia, hogy az emlitett dekorativ
halgyek jelennek meg iddjdrds-jelentdként a televizidban,
nem pedig meteoroldgusok. Neked hogy sikeriil mégis
évek dta a képernydn maradnod?

ATV2 idgjdrds-jelentéseinek koncepcija a kezdetek 6ta az,
hogy a szakmaisdg és a szépség egyarant legyen jelen ben-
niik. Az elképzelések azdta sem véltoztak, én pedig értelem-

szer(en a tuddst képviselem a csatorndn a két dsszetevd kozill.

Az iddjdrds mindenkit érint és foglalkoztat. Meteoroldgus-
ként mennyire lehet elvonatkoztatni a hétkdznapokban a
munkdtél?

Ha éppen nem vagyok soros a televiziéban, én is csak annyira
foglalkozom iddjdrdssal, mint barki mds. Vagyis nem figyelem
folyamatosan a feln6k alakuldsdt vagy a széljérdst, amikor
sétdlok az utcan, és ha éppen szabadsagon vagyok, nem
gondolkodom azon, hogy vajon milyen hémérsékleti értékek
vdrhaték mdsnap orszdgosan. Szakbarbadr tehdt nem vagyok,
de igazabol akkor sem engedhetném meg magamnak, hogy
egydltaldn ne torédjek a dologgal, ha ezt akamdm, az em-
berek ugyanis folyamatosan kérdezgetnek réla, akdrhovd is
megyek. Az internet & a mobilinternet kordban szerencsére
nem is jelent kiilondsebb gondot vlaszolni a kérdésekre,
mert minden koriimények kozott naprakész tudok maradni.

Milyen iddjdrdst kedvelsz?

Akedvenc hénapom a méjus, amikor mdr megtortént a
természet jjdsziiletése, viszont még nincs elviselhetetlen
hdség, azt ugyanis ki nem dllhatom. Inkdbb a telet kedvelem
annak minden szépségével egyiitt. Tehdt nem a nagyvarosi
sziirke, saras holevet frocskold autokkal teli télre gondolok,
hanem a -15 fokos, vastag havas, egészséges hidegre, annak
minden kisérdjelenségével egyiit, beleértve a havazst, a
fagyot, az 6nos es6t. Az ideoldgidm is megvan ehhez: a hideg
ellen arénylag egyszer( védekezni, szemben a forrdsdggal.
Hidba mondja mindenki a kdnikuldban, hogy kapcsoljam

be a klimaberendezést, az ilyesmit elvbél igyekszem kerilni,
mivel kdrosnak és egészségtelennek tartom.

Atél szeretete érthetd, de olyat azért nem nagyon hallot-
tam méq, hogy valaki kedvelje az énos esé...

Az 6nos es6 valdban rengeteg problémét okoz, és természe-
tesen én sem a kdvetkezményeit elszenvedd autésként ked-
velem. Inkdbb arrél van sz6, hogy ez a kivéloan elgrejelezhetd,
sajdtos iddjarasi jelenséq szakmai kihivast jelent. Ha mritt
tartunk, az extrém hideget is szeretem, és életem egyik nagy
vdgya, hogy megéljem egyszer azt a -35 fokos hdmérsékletet,
ami az eddigi negativ hémérsékleti rekord volt Magyaror-
szagon. -31 fokban mér voltam Finnorszagban, de azt nem
érzi olyan hidegnek az ember, mint akdr -10 fokot az itthoni
nedves hidegben. Ugyanez egyébként a melegre is dll, hiszen
aki jart mdr sivatagban, pontosan tisztdban van vele, hogy a
35-40 fokos szaharai szdraz forrdsag is sokkal kevéshé viseli
meg a szervezetet, mint az a filledt, pards meleg, ami nya-
ranta a Kdrpdt-medencére telepszik. Hidba mériink ilyenkor
csupan 28-30 fokot, ha a levegd pératartalma

90 szézalék komyékén mozog.

Ha mdr az iddjdrdsi szélséségeknél tartunk, nem ke-
riilhetd meg a globdlis felmelegedés kérdése. Akad, aki
eqgyenesen retteq a vészforgatokdnyvekben vdzolt kivet-
kezményektdl, de olyan is, aki még a jelenség valds voltdt

is megkérddjelezi. Te melyik tdbort erdsited?



Az elmult évszdzadok irdsos feljegyzéseibdl egyértelmien
kideril, hogy hémérsékleti ingadozasok, melegebb vagy
hidegebb periddusok régebben is voltak. Jelenleg éppen egy
olyan szakaszban jdrunk, amikor egyre magasabb a bolygo
dtlaghmérséklete. A globdlis felmelegedés vals volta tehdt
tény, vitatkozni legfeljebb mértékérdl és gyorsasdgarol lehet.
Napjainkban mdr semmi sem maradhat titokban, hiszen a
meteoroldgiai m{iholdak nap mint nap beszdmolnak a sarki
jégtakard vagy a gleccserek olvadasdral. Hogy egy konkrét
példét mondjak, Gronlandon példdul évrdl évre egyre na-
gyobb teriiletet érint a 0 fok folotti dtlaghdmérsékletd, tehdt
olvaddst hozd nydr. Mint emlitettem, nem lehet azt mondani,
hogy ilyen még nem volt, hiszen a 9-10. szdzadi vikingek sem
véletleniil nevezték el Gronlandot éppen fgy, ,zold foldnek”.
Egy ényeges kiilonbség azonban van: a mostani folyamat

6,5 millidrd embert, illetve olyan teriileteket is érint, melyek
kordbban teljesen lakatlanok voltak. Rdaddsul az is tény, hogy
ajelenlegi globdlis felmelegedés egy jelentds részét az emberi
ipari tevékenyséq okozta és okozza. Kiilondsen a kinai és
indiai széndioxid-kibocsatas jelent nagyon komoly kockdzatot
a kovetkez6 évekre nézve, és mivel a légkor ,zdrt rendszer’,

a kovetkezmények minket és érintenek: ami Azsiaban a leve-
q6be kerill, az Europdra és Amerikdra is visszahullik... £z egy
fontos téma, amirdl igenis beszélni kell, s6t, még az sem baj,
ha divattd valik réla sz6Ini, vitatkozni. Senkinek sem mindegy
ugyanis, hogy felolvad-e az Antarktiszt boritd jégtakard ey
része, centiméterekkel megemelve ezzel a tengerek szintjét,
komplett vérosokat, partmenti teriileteket drasztva el ezzel.
Az elrettent6, szenzéciohajhdsz megkdzelités persze senkinek
sem haszndl, és ugyanigy az sem, ha a politika rdtelepszik a
kérdésre, de ha az emberekben csak annyi tudatosul, hogy

feleslegesen nem hagyjdk égve a lampét és ok nélkiil nem
folyatjak a vizet, mert végiggondoljdk, hogy ezek véges forrd-
sokbdl taplalkozd dolgok, az mdr eqy 1€pés a helyes irdnyban.

A privdt életedben is odafigyelsz ezekre a dolgokra?

Nagyon. Réaddsul példdt is kell mutatnom, hiszen min-
denféle szerénytelenség nélkiil mondhatom: rengetegen
ismernek. Hogy nézne ki az, hogy futok a Margitszigeten, és
kbzben eldobom a papirzsebkend6t? Ahogy megfigyeltem,
a sportoldk, az egészséges életmddot folytatok egyébként

is fokozottan 6vjak a komyezetiiket. Szdmomra mintaértéki
a skandindv dllamokban tapasztalhatd hozzaallas, ahol mér
egészen kicsi kortdl kezdve belenevelik a gyerekekbe az
egészséges életmdd, a kimyezettudatos gondolkodas fontos-
sagdt. Magyarorszagon elég komoly szemléletvaltdsra lenne
sziikség, de én is tisztdban vagyok azzal, hogy a jelenlegi
gazdasdgi helyzetben nagyon nehéz erre irdnyftani

a figyelmet. Az embereknek jobban kellene élniiik ahhoz,
hogy ilyesmikre is oda tudjanak koncentrdIni.

Afutds régi szenvedélyed?

42 évesen kezdtem el futni amolyan prevencids céllal. Akkori-
ban pont azt a polgdri életet kezdtem el élni, amikor az ember
elégedetten il a tévé eldtt, eqyik kezében sor, a mdsikban ropi,
és kozben boldogan hallgatja, amint a gyerekei elmesélik, mi
minden tortént aznap az iskoldban... Nulldrél indultam, és az-
Gta mdr kétszer is lefutottam a 42 kilométeres maratoni tavot.

Milyen érzés lefutni 42 kilométert?

Eimondhatatlan boldogsdg tolti el az embert, hogy megcsi-
ndlta. Amikor 2000-ben 50 éves voltam, és meghirdettiik

a ,Fusson maratont Németh Lajossall” akciot, tszdzan
jelentkeztek — mind olyanok, akik életiikben eldszor készil-
tek lefutni a 42 kilométert, s6t, sokan koziiliik az ltalam is
haszndlt edzéstervvel készliltek fel a tavra. Biztos vagyok
benne, hogy szdmukra is ugyanolyan meghatérozd volt az él-
mény, mint nekem. De ugyanez ll a 10 kilométerre is, hiszen
alényeq az, hogy kit(izol magad elé egy célt, amit teljesitesz,
és ezdltal 6ridsi sikerélményed szérmazik beldle.

Draveczki Addm

Milyen a vildg az dllandé,
fel sem tlinG héttérzajok
nélkiil? Hogy lehet zene,

maddrsz6, avarzizegés,

szerelmiink suttogésa nél-
kiil éIni? Kozonyos némasagra
ébredni ismerdsen utélatos ébresz-
tédallamunk helyett? Nem tudjuk elképzelni — Laci
sem tudta, amig hallott... Ahogy életér6l mesél, egyre
inkdbb értem, megértem, &télem. De a teljes csondet
elképzelni tovabbra is képtelen vagyok.

Tobb mint tiz éve mdr, hogy nem hallasz. Elétte mivel
foglalkoztdl? Mennyire volt sinen az életed?

Kézbesitként dolgoztam 26 évesen, mellette szémitdstech-
nikai folydiratot szerkesztettem. Ugy lattam — ha lassabban
is, mint terveztem —, j6 irdnyba mennek a dolgok. A csald-
dommal laktam egy nagy budai lakdsban, ahol igazdn otthon
éreztem magam, dsszejdrtam a kevés, de jo bardtommal, és
imddtam a zenét. Taldn csak a konzervativ értékrendemmel
logtam ki a sorbdl.

Hogyan vesztetted el a halldsod?

A hivatalos zdréjelentésben az all, ,eqy virus mellékhatdséra”
Az orvosok influenza szovddményére gyanakodtak, csak az a
baj, hogy még megfazva sem voltam akkoriban. Az dtlagndl
kifinomultabb halldssal aldott meg a sors, ha a szomszéd
szobdban egy gomb leesett, azt is érzékeltem. Fpp ezért

t(int fel azonnal, hogy a bal fiilemmel valami nem stimmel,
bizonyos hangfrekvenciat nem gy hallok, ahogy kellene.
Nagyon idegesitett, ki is kapcsoltam a zenét: vagy tokéletesen

élvezzem, vagy sehogy. Mit nem adnék ma azért a halldsért..
Megnézett az egyik leghiresebb fil-orr gégész, és azt
mondta, taldn fiilkiirt-hurut, el fog mdlni. Probdltam elhinni.
Aztén egyik nap reggeli utén feldlltam, és elkezdett velem
forogni a vildg. Kibotorkdltam a konyhdbdl, majd probéltam
késziilni az aznapi munkdmra. De éreztem, hogy nem fog
menni, le kellett fekiidndm. Amint egyenesbe kerilltem,
megsz(int a szédiilés. Nem hittem, hogy mindez dsszefiigg

a halldsom tompasdgaval.

Vagyis a fiilben lévd egyenstlyszervvel..

Pontosan. Visszhangosan kezdtem hallani, egyre jobban
szédiiltem, majd jiitt az ezzel j4ro hényinger. Eletképtelenill
fekiidtem, mozdulni se birtam. A kérhdzban a rengeteg
vizsgdlatra hozni-vinni kellett, mikozben én az djulds szélén
imddkoztam. Agydaganatra tippeltek és meg is osztottdk

ezt velem, csakhogy negativ lett a T eredménye — ahogy
minden egyébé. Az orvosok C vitaminnal etettek, és nézték,
ahogy egyre kevésbé hallok. Infdzidra keriiltem, mivel semmi
sem maradt meg bennem. Ugy éreztem, mindennek vége.
Nem feladtam, egyszerien belenyugodtam, hogy akkor
odafenn fgy akartdk. Aztdn kb. mdsfél hét utdn az egyik nap
cukros kiflit hoztak reggelire. Letették mellém is, bdr tudtdk,
Ggysem eszem. Ami akkor tortént, szdmomra maga volt a
csoda: 2-3 6ra alatt a fél kiflit sikerilt elcsipegetnem, s6t,
meg is maradt bennem. Ezutén fokozatosan képes lettem
enni, inni, és Gjra megtanultam jami. Mindekoz-
ben viszont a bal fiilemre teljesen megsiike-
tiiltem. Néhdny hét utdn hazaengedtek.
Az dllapotom egyre javult, majd
eqyszer csak kezd6dott a émdlom
elolrdl: a mdsik fillemmel. Nem
mesélem el megint.




A végeredmeény, hogy egyik fiiledre sem hallasz egyditaldn.

Afiilem ép, az egyensulyszervem szintén. ,Csak” megsz(int
az dsszekottetés a fiil és az agy kozott. A virus — mér ha tény-
leg volt — a halldidegeket dlte ki. Az egyensulyszerv szerepét
az agy lassan dtveszi ilyen esetekben, de nem tokéletesen.

A mai napig meg kel dllnom az utcan elolvasni valamit, mert
razkédik a kép. Sotétben is bajban vagyok, viz alatt pedig,
csukott szemmel, fogalmam sincs, merre van a fel
vagy le, hidba tudom fejben.

Kik dlitak melletted a kérhdzi iddszakban,
majd amikor szembesiilté| a veszteséggel?

Edesanyam, aki a tibb honapos procedra alatt
minden egyes nap bejott hozzdm, drdkra, (néha
kétszeris). 0 volt a szalmaszal, akibe Istenen kiviil
kapaszkodhattam. Persze a csalddtagok és a bardtaim szin-
tén ldtogattak. Senki el nem t{int: azdta is ugyanazokkal dllok
szoros kapcsolatban, mint kordbban. Csak az akkori bardtném
(tja vett més irdnyt, de ezt természetesnek fogadom el.

A teljes megsiiketiilésem utén pdr héttel a legjobb bardtom
és a fonokom bedllftott hozzdm azzal, hogy ,Hoztunk neked
egy szamitégépet!” Amit akkor, azon a gépen elkezdtem
megtanulni, azt hasznositom azdta is a munkdmban

és a mindennapokban.

Mennyi idd telt el, amig feldolgoztad, ami tortént veled?
Valéban feldolgoztad?

Teljesen nem, és szerintem ez nem is lehetséges. Két valasztd-
som maradt: vagy elfogadom a helyzetet és annak megfele-
|6en élem tovabb az életem, mikdzben minden lehetdségnek
uténajrok, ami esetleg segithet; vagy bedilizek, ha csak
sajndlom magam. Az el@bbi mellett ddntottem. Mivel élnem
kell, mindent megteszek, hogy teljes értékden tegyem, kitol-
va a hatdraimat. Ma mér probatételnek igyekszem folfogni a
torténteket. Persze gyakran ram t6r, hogy mennyire j6 volna
BESZELGETNI, telefondlni, a természet hangjait vagy zenét
hallgatni..., de igyekszem minimalisra cskkenteni a sotét
gondolatok ardnyat.

Azt mondod, minden lehetdség érdekel, ami a gydgyuldso-
dat jelentheti. Ezek szerint é| benned a remény, hogy jra
hallani fogsz...

Minden nap téplalom magamban. Megtartottam az dsszes
kazettdm, (D-m, és mdig gy(jtom a kedvenc egyiitteseimrél
52616 informdcidkat. Mindent kiprobdltam, hogy legaldbb
javuljon az dllapotom (az Gssejtszaporitd tépldlék-
kiegészitdtdl az energiadtadasig), de sajnos
hidba. Orvosilag nincs remény, hiszen a
mesterséges idegrendszert még nem
taldltdk fel. Egyetlen megoldds 1étezik
jelenleg, az Un. cochledris implantdtum.
Ezt viszont én nem akarom. A [ényege az,
hogy egy belsé fiilbe Ultetett elektréda,
illetve vevegyséq segitségével ,hall” djra
a péciens. A bonyolult és veszélyes m(itéten
dtesett egykori hallok azonban csalddottan szamolnak
be az eredményrdl: a skdla az ,alig hasonlit’-t6l a ,nem
ezt vartam, szorny({"-ig terjed. A leirt fémes, zajos, zOrejes
hangutdnzatra nem vdgyom, hénapokig tart6 labadozds drdn.
Réadésul ez az implantdtum mdr nem is lenne varidlhatd,
tehdt hidba haladna a tudomdny, jobb alternativdt kindlva.
Nem adom fel, barmilyen mddszerrel megprobélkoznék, ami
kicsit is fgéretes.

Konkrétan mi minden okoz nehézséget
amindennapokban?

Szinte minden. Rettent6 nehéz volt meg-
szoknom, hogy néma lett a vildg, és akkor
még nem is beszéltiink a kommunikdci-
6rél, amely a legtobb problémét okozza.
Eleinte pl. tul hangosan beszéltem: a fejem
azt hitte, gy hallani fogom, amit mondok.
Mar nagyjabl képes vagyok bedllitani a hang-
erémet, de mondjuk, egy jarm(von nem tudhatom,
épp mennyire nyikorog vagy hogy hangoskodnak-e
koriilottem. Tovabbd tévhit, hogy meg lehet tanulni tokélete-
sen sz&jrdl olvasni. Kezdetben ezt vdrta a kornyezetem, de rd
kellett jcjjek: abszoldt egyénfiiggé, kir6l lehet (és mennyire),

kirél nem. Van, aki nem tudja, hogy siiket
vagyok, mégis értem, amit mond, mdskor
édesanydm is hidba artikuldl odafigyeléssel.
Nem kénny az sem, hogy amikor valakir6l olvasok, az adott
témdra is és az illetd szavainak megértésére is figyelnem kell
egyszerre. Mig te példaul, csak az elgbbivel torddsz.

Hogyan kommunikdlsz azokkal, akik ismernek és hogyan az
idegenekkel? PI. az utcdn: mi torténik, ha megszdlitanak?

Ismerdsokkel nincs probléma, szdjrél olvasok, vagy irjdk, amit
mondanak. Az idegenek nehezebbek, mert az § szemiikben
a siiket tobbnyire magatehetetlen, vagyis keriilendd személy,
akivel csak baj van. Ha mondjuk bemegyek egy hivatalba,
rogton hiilyének néznek. Lenyelem. At kell gazolnom a
kezdeti dobbeneten, ki kell rdngatnom bel6le a mésikat: rd
kell hangolnom, hogy egy siiket emberrel fog kapcsolatba
Iépni. Akad, aki hamar megnyflik, partner lesz, mds viszont
leblokkol, s6t mereven elzdrkozik. Elég j6 emberismerdvé
vdltam, és mdra szinte bdrkivel sz6t értek. Amig kézbesitet-
tem, gyakran megdllitottak az utcén, merre van ez vagy az.
Ha értettem az illetdt, vélaszoltam, 6 megkdszonte és tovabb
ment. (Hanyan lepddnének meg, hogy egy siiket igazitotta
(itba Gket!) Ha nem értettem, akkor tudatnom kellett, hogy
nem hallok. llyenkor szokott a kovetkezd lejétszddni: a
kérdez6 megismétli a szdveget, csak hangosabban.
Mire én: - Nem, nem kicsit nem hallok, hanem
egydltaldn nem!” Ilyenkor jon a dobbenet és
leblokkolds. En'is igy reagaltam volna, amikor
még hallottam.

Az utca hangok nélkiil veszélyes is: nem
hallod a jdrmiivek zajdt, azt se, ha
duddinak...

Kezdetben nagyon kellett figyelnem, hogy

ne csapjanak el. Viszont iddvel észrevettem, hogy
néha ,csak tgy” megdllok, mikor jon egy autd. Rdjéttem,

hogy: érzem. Kifejl6datt a hatodik érzékem. Megesett,

hogy valakit én hiztam félre egy kocsi eldl. Valdszindleg,

ha (jra hallanék, ez a képességem visszafejlddne.

" Ahalldsvesztésed - fiatalember-
ként — kihatott az nbizalmadra
a ndkkel kapcsolatban?

Erdteljesen. Lehetetlennek tartottam, hogy ép halldst lannyal
megismerkedjek. Terelgettek néhdnyan, hogy majd a sorstar-
saim kozott... De gy éreztem, abban a kbzegben szeretnék
éIni, ahovd mindig is tartoztam. Volt halléként a jelnyelvtdl is
idegenkedtem. A térs viszont nagyon hidnyzott: akit igazan
szeretni tudok, aki megldtja bennem a teljes érték(i Pertik
Lacit. Es egy nap ott utazott velem a héven: a természetes
szépsége és bels kisugdrzasa annyira elvardzsolt, hogy bér
esélytelennek lattam a helyzetemet, kovettem. Igen dm, de
hogyan tovabb? Ha szélok hozzd és nem értem, mit

vdlaszol vége is mindennek... Sutdn dtadtam
neki egy cetlit 2-3 mondattal meg a
mobilszamommal: kértem, kiildjon
iizenetet. Megtette. gy kezdGdott
akapcsolatunk, amely megha-
tarozo az életemben — akkor is,
ha jelenleg barédtsdg. Minden-
ben szdmithatunk egymsra.

0 akkor s ért, ha csak 2 bet(it

irok le, vagy akdr meg sem
sz6lalok... Hatalmas ajandék
Istentdl, viszont ndla kevesebbet
mér nem tudnék elfogadni. Vele
olyasmiket értem el, amikre egyma-
gam sosem lettem volna képes. Visszaadta
az 6nbizalmam, megsokszorozta az erém,
energia- és szeretetforrasom lett. Megtapasztaltam,
hogy szdmomra is létezik tokéletes tars.

Optimista arca, dimodozd kék szeme van. Ldtom benne

a gyereket, akit nagyon szerettek. Csoddlom kitartd
bizakoddsdt, jozansdgdt és azt a praktikus férfi-hozzddl-
ldst, amellyel sorsfordulatdra reagdlt. Remélem, eszembe
jut majd, mieldtt valami aprdsdg miatt bosszankodni
kezdek. Mondjuk ha legkdzelebb keresztiilnéznek rajtam

egy hivatalban.



- férfitdrsasagot frivol képzelettarsitasok
futo zivatara onti el a meteoroldgiai hir
hallatan. A frissen nyil6 terasz asztalai felett
megannyi farkaséhes szempar villan - most
az egyszer még a féur sem kapja el tekin-
tetét -, elég csak egy konny(i szoknya, s a
hajdan volt egyéjszakas kalandok feltdmadt
emléke. Ily egyszer(i szerkezet a teremtés
korondja! Némi klima- és testhajlat-valtozas,
hat méris eszét veszti. Mi tdbb, issza a sza-
vakat: mindenkinek legendésan nagy...

a szdja, torténete és vagya valami mas, régi-
Uj izgalom utén.

Itt a HUsvét! Még mieldtt blaszfémiaval
vadolna a kedves olvaso, etnogréfiai tény,
hogy az evangéliumi tinnep magott &si
magyar termékenységritusok
kultusza bujik meg. Elég, ha
csak a locsolkodasra vagy a
tojasfestésre gondolunk,
de méga 16.szézadban [
elterjedt husvéti nyuszi is
termékenységi totemdllat.
Vagy valami olyasmi. Khmm.
Hagyomanyaiban él a nemzet,
és a hagyomanyokat illik
tiszteletben tartani!
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En magam persze inkabb zavarban vagyok.
Csikorognak a mondatok, keresgélem a suta,
de azért szérakoztatd hasonlatokat, kerdl-
getem a ,témat’, pedig mi masrdl szolndnak
soraim az Uj évszak hajnalan, mint az egyutt-
létrél? Az ,olyan” egydttlétréll A szexrdl!
Tessék, leirtam. Megallt a vilag? Hat nem, de
mégis. Hiszen mar akkor irulunk-pirulunk, ha
csak egy szeretkezés képsorai villannak fel a
tévéképernydn, nemhogy olvasni, beszélni
réla, mikdzben az Ujsagarus-bddé tivegabla-
kait filléres pornd tapétazza. Ugy tdnik, nem
vagyunk szentek. Csak dlszentek. Gorcsdsen
ragaszkodunk valamiféle rosszul értelmezett,
belénk nevelt erkdlcsiséghez — miszerint biln-
ben fogantattunk s blinben élink —, mikdz-
ben lavaként tornek fel dsztdneink nap mint
nap. Mi ez, ha nem ellentmondas egy olyan
kérdésben, mely a vildg legtermészetesebb
gondolata kellene, hogy legyen? Taldn nem
véletlen, hogy egyhaztdl az oktatasig idérél-
idére Ujra gondoljék az emberiség
kulturdlis viszonyét a szexualitdshoz,
fokuszpontot keresve a végletek
5 kozott.

y
_,,/ Taldljunk! Mitosz ide, kultusz oda,
lapozzunk vissza az evolucié tébb
millidrd éves torténetében, egészen
az ivarosan szaporodd allatok meg-
jelenéséig, és a vilagot mozgato
rugok maris egy verklire jarnak!

(so’-k Istven: A tavasz ébredése (1900)

Az élet primer szintjén parzasi id6szakban a
him a legtobb néstény, a néstény a legkiva-
l6bb him megszerzésére torekszik, legaldbbis
a planétat benépesitd kozel kétmillié allatfaj
legtobbjének esetében. Ennyire egyszerdi.
Mér hallom is, amint a fent emlitett terasz
kbzonsége most egy emberként Iélegzik

fel, hisz tevékenysége imméron bioldgiailag
legalizlt, aggodalomra semmi ok!

Sajnos van, nem is kevés. A primer torvény-
szer(iség mellett 1étezik ugyanis egy egyszeri
és megismételhetetlen szekunder sik, mely
se nem mellékes, se nem aldrendelt, és ha
masodlagos is, van oly erés, hogy latszolag
Isten foldi helytartéjava tett minket: 1élek,
szellem, mordl, vagy nevezzik barhogy is

a haldl pillanatdban orvosi igazoldssal tdvozo
21 grammot. Azt a kilonos valamit, amitdl
belsé késztetést érzlink az alkotdsra, és erdt
meritlink tetteink sulyanak megitélésére.
Mitél olykor felérni ldtszunk magéhoz a te-
remtéhoz. .. Mondom, olykor!

La Petite Mort — kis halal. Frankofén nyelv-
terUleteken ily koltészet illeti a szexudlis
orgazmust, tudva s jelezve: két ember egyUtt-
léte tobb kell, hogy legyen létfenntartasi
6sztonnél, tobb olcséd pornografidandl. Ehhez
azonban tiszta sziv és — a kifejezés értelem-
szer(i velejdrojaként — a haldIndl erésebb vagy

szlkségeltetik. Energiadram, termékenység,
Ujjaszlletés. A teremtés misztériuma.

Na jo, de mibdél teremne ennyi odaaddas?

— kérdezndk, s a tapasztalt férfitdrsasdg gyom-
ra kornyékét maris féltékeny 1dzalmok gyotrik.
Tudjak 6k jol, megkerilhetetlen a fogalom:
szerelem. Abbol kel életre. Es a né - az igazi
né — csak szerelemmel tud szerelmeskedni.

A férfi barhogyan. Nagy kilonbség.

Ezért nem lehet a néknek semmit és
a férfiaknak mindent. ..

Egyéjszakas kalandokba bocsatkozni persze
siker, csak olcsd. Mert maga az élmény is
olcso. Szol az mindenrdl, de legkevéshé az
érzelmekrdl. Szex, amit a héditas, a hatalom,
az elnyomas inspirdl, egy pillanatnyi ,ego-
trip”két testre hangszerelve. Hogy is tudna
a férfi akkor és ott ellenalini? Madsnap persze
minden m4s, s az 4gyra jaré vandor feltlinés
nélkil odébbdling, rossz esetben a sajat
lakdsabdl. Kinos a csend, és csendes a kin.
Ha az éjszakatdl nem is, de a folytatdstol
mindenki mast remélt. Veszteség,
meddd&ség, nagyhalal.
A kiégés pokla.

Itt a tavasz, de

hamar odébb all

6 is. Valtja majd

a lusta nyar,

a lankadt 6sz,

a mozdulatlan tél.
Dontés kérdése,

ki mennyire vesz

részt a teremtés kor-
forgasaban, de jatszani
az istenit, vagy megélni
azt két dolog. .. FoUr! Fizetek.
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ANYA — APA

SZEMMEL

avaszi zsongds

arra mutat, hogy tényleg tavasz van, mert az
olog, hogy virdgba borult a kert, hogy vildgos van

g Bence (iszdedzése utdn is, hogy a ldnyaim egészen
rovid szoknyakban feszitenek, és hogy David babét sem kell
eszkimonak dltoztetnem, ha kimegyiink sétdIni. De Adam
flam szerelmes!

Se nem |, se nem hall, minden Zs6firél sz6l. Mi mindenre
képes az ember fia, ha a nagy 0 varjal Reggel kipattan (1) az
agybdl, nem tart igényt az anyai ébresztd konyorgésre, § az
elsd a fiirddszobdban, és vasalt ingben, illatfelhdvel koriil-
lengve, lazan a szemébe hullg hajfiirtékkel tavozik... Oriilném
kéne, hogy boldog, hogy 6t is leteritette az a felemeld, mind-
ennél izgalmasabb érzés, amit szerelemnek hivnak, de hét
nemrég még az én kicsi fiam volt, hozzdm bujt, ha baja volt,
t6lem kért vigaszpuszit, engem akart feleségiil venni! Csoda,
ha nehezen birkézom meg a gondolattal, hogy mindez a ki-
vdltsdg mér mdsé, aki sokkal szebb, ezerszer fiatalabb és még
alig ismeri Adamot? Persze csak magamban siratom a maltat,
mésik énem boldog és biiszke, mert tudja, hogy az én fiam a
legjobb fej, a leghelyesebb sréc és a legszerethetGbb ember
eqy helyes és okos Iany szemében (is).

Széval minden reggel taldlkoznak a parkban, hogy egyiitt
menjenek be a suliba, minden délutdn egyiitt indulnak
hazafelé, és minden nap van kzos program, ezen kivill
esténként szdz e-mail és sms. Komoly a dolog, mert gy
tlinik, miis megismerhetjiik Zs6fit: két hét mlva vasdrnapra
meghivta Adam a csalddi vacsira, és allitolag szivesen jon
hozzank, kivancsi a ,szeleburdi csaldd” husvétjra.

Remélem, idén csak a szokdsos piacos-siitisiitds-tojasfestds-
locsoléverstanulds driilet lesz, és nem rohanunk kérhdzba,
mint tavaly Rozival, akinek pont hisvétkor, éjszaka vérzett
be a hdromnapos mandulam(tét-hege, vagy két éve,
amikor Bence lecstiszott a zongoraszékrél és dtharapta az
ajkdt... Ebben az évben csak egy hagyomanyos, btgyerekes
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(bocsdnat, négy gyerek és ey szerelmespdr) husvéti vacsord-
ra késziilink, és remélem, Addm barétndje szivesen jén majd
hozzank ezt kovetden is.

|zgatott vagyok, nemcsak Zsofi miatt, hanem inkébb azért,
mert a ldnyok Uj tojdsfestd technikét akarnak nekem tanitani:
szerintiik ki kellene probdinom valami djat, nem csak a
hagyomdnyos viasszal rt, vagy levélrdtétes, hagymahéjban
festett tojds az igazi. Bori ldnyom mdr be is szerezte
a csillogé-villogd szérogyongydket, amit majd kiilonbozo
mintékban ragasztunk a tojésokra, ebben & lesz a fGnok.
Azért mig f6 a sonka, olvasztok egy kis méhviaszt és készitek
néhdny frott himestojdst tulipdnnal, madarakkal, mert nekem
— és f6leg Apdnak — mdr csak ez marad az igazi, és kizben
azon gondolkodom majd, hogy idén mar Adamnak is készill
valahol eqy sajat, csak neki festett, ragasztott vagy
gydngydzott himestojds, amit 6rizni fog még
a sokadik lednyontozés utdn is, akdrcsak az apja...

nagy csalad, de néha dtldthatatlan. Mostanra
ekdszontott a tavasz, a reggelek vildgosak, két

mmal biiszkén kozelitek a suli felé, merthogy egyeldre

€9 a nagyobbik, Boriis veliink tart (amit ey tapasztaltabb
bardtom szerint mdr nem sokdig élvezhetek). Mindegy, addig is
minden reggel 6k beszélnek, én meg hallgatok. Van viszont ud-
varlonk! Marmint neki. Minden reggel vdrja a suli eldtt, nekem
illedelmesen kdszon, én meg ,dtadom” neki Borcsdt. Ma még
nyugodt szivvel, br puszit csak a sarkon kapok. Egyik hétvégén
mar volt veliink kdzosen kirdndulni is, szilleit régéta ismerjiik,
hiszen osztalytdrs, a ldnyunkkal meg léthatoan nagyon szoros

a bardtsdg. Megkedveltem a fitit, udvarias, érdekli az akvdriu-
mom, és szereti a Police-t meg a Rollingot. J6 csaldd!

Kozeleg a Hdsvét. Nalunk minden tinnep csalddi és minden
csalddi esemény Gnnep. Nem azért, mert tokéletes, hanem
mert épp az ellenkezje. Tokéletlen. Mindenki beszél, a
nagymamdk joggal driilnek az unokdknak, mindent szabad,
a dédmamdk pedig (hdl"istennek még ketten kbztiink
vannak!) barmikor, barmennyiszer el tudjék mesélni torténe-
teiket Iényegében véltozatlan forméaban. Persze egy ekkora
csalddban mindig van kicsi gyerek, akinek minden sztori j:
hogyan esett el apa a bicajjal, anydnak majdnem le kellett
vdgni a hosszd hajat, mert tetves lett, és igy tovabb. Persze a
rémesebb torténetekre felszisszenek, hiszen nem biztos, hogy
én vagyok a példa arra, hany gimndziumot kell , kiprébalni”.

Szoval kizeleg az tinnep, és mint minden dinnepet, ezt is azért
szeretem, mert meg lehet dlini legaldbb hdrom napra.

Adam jelezte, hogy esetleg elhoznd egyik délutdn bardtndjét,
Zs6fit mozi el6tt vagy utén, amikor amdgy is taldlkoznak.
Nagyon megdriiltem a hirnek, hiszen ez azt jelenti, hogy a
gyerekem még vdllal minket, nem vagyunk cikik. Szeretettel
ldtjuk, biztattam, feleségemet pedig dnkontrollra kértem és
nyomatékosan felszélitottam, hogy barmivel is szembesiil-
jiink (piercing, tetko satobbi), nem tesz megjegyzést. O is
hordott kivgott ruhdt, amikor anydmék megismerték, pedig
februdr 10. volt... Zs6firél még csak hallottunk, mér amennyit
eqgy kamasz srdc megoszt a sziileivel a szerelmérdl. Annyit
tudunk, hogy jo fej, meg a legszebb Idny, aki szereti a Kispalt
meg a Tankcsapdat. Rdaddsul nem osztdlytdrs, hanem a
szomszéd suliba jdr, ezért nem ismerjiik. Azt nem tudhatom,
mit tesz Addmmal, csak egyet latok: hogy eddig nehezen
keld fiam gy viharzik ki az ajton reggel 7-kor, mint akit
géppuskabol I6ttek ki.

lgy tehdt nagyon kivancsian varjuk Zsofit, remélem, nem lesz
riaszt6 szamdra a csaldd mérete, a hangerd és a kdosz, amit

mi médr megszoktunk, s6t, igy szeretiink.



Ha tavasz, akkor méregtelenités: sokan ugranak fejest ilyen-
kor nemcsak a mozgdsba, a sportba, de a kiilonféle tisztito-,
ltgosité- és fogyasztokdrakba is. Mire is jok

ezek a kirdk? Van-e hasznuk, vagy tobbet drtanak,

mint amit hoznak? Farkas Nandor dietetikussal
beszélgettiink a kérdésrdl.

Miértelme van a tavaszi méregtelenitésnek?

Atéliiddszakban a szervezetnek fokozott energiabevitelre van
szilksége a hideg és a keveseb fény miatt, ezért ezekben a
honapokban dtlagosan tobb nehéz ételt fogyasztunk, mint az év
tobbi szakdban. Ez mindenképpen indokoltnak tekinthetd, viszont
tudnikell, hogy a nehezebb, energia- és kaldriadiisabb ételek
nehezebben is tiriilnek ki a szervezethdl, illetve tobb salakanyag
marad utdnuk. Tavasszal éppen ezért mindenképpen érdemes
tartani valamilyen tisztitokdrdt.

Evente tehdt elegendd egy hasonlé kiira?

Nem lehet egzakt valaszt megfogalmazni azt illetéen, hany
tisztitokra sziikséges eqy évben, hiszen az emberek szervezete
eqyénileg is eltérd, a tapldlkozsi és mozqdsi szokdsokrdl mdr
nem is beszélve. Azt azonban nem ért tudni, hogy dtlagosan az
emberi testben évi 3-4 kilogrammnyi olyan anyag halmozddik
fel, ami a szervezet miikodése szempontjabdl teljesen felesleges
vagy egyenesen karos. Vagyis a kampdnyszer( tisztitokdrak is
hasznosak lehetnek, de a legjobb mégis az, ha mindig fokozottan
odafigyeliink arra, mit fogyasztunk.

Mibdl gyiilemlik fel ez a rengeteg szennyezdanyag?

Elsdsorban a mindennapokban fogyasztott élelmiszereinkbd,
pontosabban azokbdl a mesterséges tartdsitd anyagokbdl, vegy-
szerekbdl, szinezékekbdl, amiket ezek rejtenek. De ugyaniqy a
szennyezett levegdbdl vagy a kldrozott, vegyileg kezelt ivévizbdl,
a hdztartdsi szerekbdl is lerakddnak kiilonhzo méreganyagok
az emberi testben. Ezek legnagyobb része az anyagcsere sordn
tavozik a szervezethdl, az ebben kulcsszerepet jdtsz6 vese, mdj,
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1lidd és a bélrendszer
munkdjdt azonban miis
seqithetjiik. Ezért fontos a
céltudatos, értelmes tdpldlkozds
és idonként a kampdnyszer(i tisztitokd-

ra. Minden efféle kira azt célozza, hogy a fokozott folyadékbevitel
és a leredukalt méreganyag-terhelés segitségével megszabaditsa
aszervezetet a bent rekedt nem kivénatos anyagoktdl. Ugyanakkor
érdemes rendszeresen beiktatni az életiinkbe ezektdl fiiggetlenill
is egy-eqy gyiimalcsnapot, zoldségnapot, amikor az dtlagosndl
kevesebb méreganyagot juttatunk a testiinkbe.

Ha a kiirdkat vessziik, milyen médszereket ajdni?

A lehetdségek szdma j6formdn végtelen att6l fiiggden, hogy mire
szeretnénk fektetni a hangsulyt. A veséket fokozott folyadékbevi-
tellel, a mdjat kevesebb szildrd tapldlék fogyasztasaval, a beleket
rostgazdag, az emésztést fokozd ételek magunkhoz vételével
tudjuk kitisztitani, salakmentesiteni. Mindemellett ajanlatos miné|
tohbet tartozkodni a levegdn, és sétdlni, mozogni, kerékparozni a
szabadban. Ez nemcsak a bornek, de a tiiddnek és a vérkeringés-
nek is nagyon jét tesz. A legismertebb és leggyakrabban alkalma-
zott tisztitokardk kozé az Ggynevezett Iébojtkdrdk tartoznak.

Mi ezek lényege?

Alébgjtkarak sordn fokozott folyadékbevitel révén feloldjuk a
szervezetiink kiilonbdzg részeiben lerakédott méreganyagokat,

,atmossuk”a belsd szerveket, az egész testet. Erre a kiilonbdzd tedk,

vitamingazdag gyimélcslevek, az dsvanyviz vagy a tiszta viz egya-
rant alkalmasak. Léteznek direkt erre a célra kifejlesztett vizhajto
tedk, de nem feltétleniil van sziikség specidlis készitményekre,
mert a sima z6ld tea is kivéléan megfelel a kirdhoz. Az viszont
fontos, hogy citromlevet lehetdleg ne tegyiink bele, ez ugyanis
noveli a gyomorsavszintet és ezdltal az étvdgyat is. Ugyanezt a
szempontot célszer( akkor is figyelembe venni, ha gyimélcslevek-
kel akarunk tisztftkdrazni. Tehdt ne narancslével, grapefruit-

lével végezziik a Iébgjtkdrdt, hanem inkdbb 6szi- vagy
sdrgabaracklével, répalével, anandszlével.

Nem veszélyesek ezek a kiirdk?

Ha orvosi felligyelet, orvosi instrukciok alapjan, vagy szimpldn
csak a jozan ész keretei kdzott végezziik 6ket, nem. Fejfdds,
hasmenés, esetleq allergids bdrreakciok persze el6fordulhatnak,
de ez természetes, e tiinetek miatt nem feltétlenil kell abbahagyni
akrdt, hanem még tibb folyadékot ajdnlatos bevinni a szerve-
zetbe. Mindenképpen érdemes szakemberrel konzultaIni, miel6tt
ilyen, a szervezetet igénybe vevd kirdba kezdiink, az ilyesmi
ugyanis nem jaték.

Van olyan kira, ami kizdrdlag szigorti orvosi feliigyelet mellett
folytathatd?

Altalanossagban inkabb azt mondanam, hogy akkor cseleksziink
helyesen, ha mindenképpen kikérjiik orvosunk véleményét,
mieldtt barmilyen méregtelenitd kampéanyba fognank. Ennek mar
csak azért is komoly jelent@sége van, mert bizonyos esetekben
egyaltaldn nem szabad ilyen kirakba kezdeni.

Példdul mikor?

A serdiil6kor befejezte, tehdt nagyjabdl 18-19 éves kor eldtt
szigordan tilos mindenféle hasonld méregtelenitd hadjratba
fogni, és ugyanigy terhesen vagy a szoptatds ideje alatt is, de

tigy gondolom, ezek azok az esetek, amik maguktdl értetéddek.
Emellett bizonyos betegségek mellett is veszélyes lehet az ilyesmi,
igy példdul cukorbetegek, pajzsmirigy-tultengésben szenveddk,
vese- vagy méjelégtelenséqgel kiizddk szintén nem folytathatnak
tisztitkurakat. De eqy eqyszer(ibb virusfertdzés esetén is jobban
tesszilk, ha elhalasztjuk a szervezet méregtelenitését. Azon a pdr
napon, legfeljebb egy-két héten semmi sem mdlik, ha viszont
nem varunk, szervezetiink méq kevésbé lesz ellendllé a kérokozék-
kal szemben, és sz6vddmények is konnyebben alakulnak ki.

Milyen méregtelenitési mddszerek vannak még?

Mint emlitettem, a mozgds, a sport minden esetben kivdlé
méregtelenitd hatdssal jar, hiszen briinkdn &t az izzadséggal
egy(itt nagy mennyiséq( salakanyag is tdvozik a szervezethdl.
ElsGdlegesen mindenképpen a fizikai aktivitdst ajanlom izzasztdsi
célbdl, de kiegészitésként természetesen a szaundzds, a gézfiir-
d6zés, 56, az izzaszt6 tedk is egészségesek.
Nagyon ajanlott a hideg-meleg vizzel
torténd valtott zuhanyzds, hiszen
mikdzben a hideq viz 6sszeh(izza
abér alatt futé hajszalereket, a
meleg kitdgitja ezeket, amivel
nemcsak a keringés, de az
anyagcsere is fokozddik.

Amozgés emellett a tiidd tisztuldsdt is szolgélja, killondsen akkor,
ha odafigyeliink a helyes légzéstechnikara.

Gyakran hallani ligositdsrdl, ligositd italokrd, készitmények-
161, Ezeknek mi a szerepiik?

Az egészséqgtelen taplalkozds kivetkeztében a szervezet sav-bdzis
egyenstlya gyakran savas irdnyba tolédik, aminek igen sok
kellemetlen kovetkezménye lehet a féradtsagtol kezdve egészen

a fogak romldsdig, fziileti bantalmakig, hajhullasig és igy tovdbb.
Sokan nem is tudjdk, hogy dltaldnos rossz kizérzetiik oka a szerve-
zetiik tdlsavasodésa. llyenkor érdemes vdltoztatni a tdpldlkozdson,
és ha tllsavasodasrdl van szd — amit az orvos vagy a dietetikus
segitségével kinnyedén megéllapithatunk —, helye lehet egy
lgositd vagy savtalanitd kiranak.

Mibdl dll ez a kiira?

Ha savtalanitani akarjuk a szervezetiinket, célszer(i minél tobb
nyers, friss zoldséget fogyasztani és nagyon sok folyadékot inni.
Ez minimum napi 3-4 litert jelent. El6irdsnak megfeleld meny-
nyiségben a hozzdférhetd 1igositd készitmények, italok is kifejtik a
kivant hatdst, de nem gy6zom hangstlyozni, hogy ne essiink dt a
10 0156 oldaldra! Mint minden tisztitkdra, gy a ldgositds esetén
sem szabad tllzdsokba dtcsapni, annél is inkdbb, mert ebben az
esetben a szervezethen elraktdrozott savak tovabbi problémadkat
okozhatnak. A helyesen, lehetdleg szakember segitségével, hoz-
7aértBk tandcsai alapjdn lefolytatott ldgositd kdra viszont komoly
eredményekhez vezet. Nemcsak a kizérzet javul dltala szamotte-
véen, de szinte észrevétlentil leugranak a felesleges kildk is, s6t,
méq a szexudlis teljesitoképesséq és a termékenyséq is fokozddik.

Ahogy emlitette, a kampdnyszer(i kiirdk mellett azért a folya-
matossdg is fontos. ...

Igen. Csindlhatunk tavaszi és 6szi tisztitokdrdt, mert el6nyiinkre
fog vdIni, de az év tobbi szakaszaban is igyekezziink megfelelden
éIni és tdpldlkozni, a tartds egészséq garancidja ugyanis az, ha
mindig odafigyeltink magunkra és testiink jelzéseire. Késd

akkor elkezdeni diétézni, méregteleniteni, mozogni, amikor mér
rosszul érezziik magunkat vagy betegek vagyunk. Sportoljunk,
mozogjunk, legyiink minél tobbet a friss levegdn, és forditsunk
kell figyelmet a vdltozatos, vitaminokban gazdag, zsirszegény
tdpldlkozasra. lgyunk sok folyadékot, ne tomjiink magunkba
mindent mértéktelenill, nassolds helyett eqyiink inkdbb gyimél-
cs0t, keveset alkoholizaljunk, ne dohanyozzunk — ezek a tandcsok
bandlisnak, kdzhelyesnek tdnhetnek, de akkor is érdemes

Gket megszivelni.

Draveczki Addm




Freud szerint a civilizacio akkor kezd¢dott el,
amikor egy 8sember megdihddott a mésik
Bsemberre, artikuldlatlanul Gvoltdzott vele, a
husangjat forgatta a feje felett, de nem Utotte
meg. Ha hisziink Freudnak, azt kell monda-
nom: mi gatlas nélkal Gtlink, maganéletben,
politikdban, hdborlkban, tehat e téren rom-
lottunk. Azt ugyanakkor nem hinném, hogy
agresszié szempontjabdl nagyot véltozott
volna az emberi jellem az évszézadok soran,
az erészak megvalosuldsi forméi azonban
veszélyesebbek lettek a technikai fejlédés
kévetkeztében.

Létezik egy &si vita a freudistak és a behavio-
ristak kozott, melynek 1ényegi kérdése, hogy
az agresszio 6szton vagy pedig tanult visel-
kedés. En sem tudom a vélaszt, de igazabdl
lényegtelen is, az agresszidt ugyanis mindig
ugyanaz valtja ki: a frusztracio. .. Ha valakit
frusztralok, tehat vagy elveszek téle valamit,
ami fontos neki, vagy pedig akadalyozom
abban, hogy elérje a céljat, az illetd agressziv
indulattal fog telitédni. Osi képletrél van sz0,
de a helyzet nem ennyire egyszerd, hiszen
az indulatbdl nem feltétlentl kovetkezik ag-
ressziv viselkedés. Ha megyek az utcan egy
nekem fontos nével, majd szembejon egy
pasas, aki megpockoli az orromat és beszol
valamit, annak nagy sansza van arra, hogy
szajon vagjam. Kivéve, ha példaul kétszer
akkora, mint én. Ha egy embert frusztracio ér,
mindig agressziv indulat keletkezik, de ttko-
zik az Ugynevezett agresszidt gatld tényezdk-
kel. Utdbbiak kozé soroljuk az érzelmeket:, a

s

félelem miatt a nem tém meg a nagydarab
embert, a részvét miatt a pUpost és a szeretet

miatt az engem felbosszantd nagynénikémet.

Az erkolcs is ilyen gatld tényezd: minél maga-
sabb mordlis szinten &ll valaki, annal kevésbé
lesz agressziv. Es statisztikailag igazolhaté az
is, hogy a magas muveltségl ember nehe-
zebben szanja rd magat az erészakra, mint a
mveletlen. llyenkor az agresszfv indulatot
megprobaljuk masként kiélni, humorban
példaul, de lehet bel6le mardosd
onvad, szégyen, depresszid is.

Egy kollégdm egyszer
felhivott, hogy kamasz
gyerekét valami bantja,

de nem akarja megmondani,
mi a gondja, beszéljek vele. El-
jott hozzam a fi, és kiderilt, hogy
éppen a baratnéjével alltak a villamos-
megalléban, amikor odajétt hozza harom
kigyurt, kopasz fiatalember, a lanyt lekurvéz-
tak, 6t 1okdosték, lekopték, szemmel 1athatd-
an szerettek volna belekotni. ,Higgye el, Péter
bécsi, nem vagyok gyava, de olyan varatlanul
jott a tdmadas, hogy teljesen leblokkoltam

és mozdulni sem tudtam’, mondta nekem

a srac. A tdmadok erre dinkanak nyilvanitot-
tak és otthagytak. S habdr a lany szerint 6 a
leheté legokosabban viselkedett, mégsem
tudta megbocsatani magénak a gyavasagat.
Sét, azt mondta, most értette meg igazan,

mi a fasizmus, hiszen heten-nyolcan is alltak
a megalléban rajtuk kivil, és senki sem tett
semmit, mindenki csak nézett maga elé.

Azt ajanlottam neki, jatsszuk el képzeletben
meég egyszer a jelenetet. ,Ott allsz a megal-
l6ban, jonnek ezek harman, nalad pedig van
egy hatlévetl ismétlépisztoly. Lelénéd Sket?",
kérdeztem. Azt mondta, nem. ,Nalad van
egy kétélU javai tér, leszirnad 6ket?” Nem,
mondta 6: ,En nem tudok egy emberbe egy
méterrdl beleléni vagy beleszarni! Eszak-
Magyarorszag ifjusagi 6kolvivobajnoka

vagy, lecsapod 6ket?" Ez tetszett neki;
azt mondta, letitné éket, de nem
teljes erébdl, mert akkor eles-
hetnek, belthetik a fejiket a
jardaszegélybe, koponya-

torést szenvedhetnek,

és igy tovabb. Erre azt
mondtam neki, hogy nem
lehet segiteni rajta, hiszen a
verekedés els szabélya éppen a
teljes erejl Gtés, hogy ne tudjanak
visszautni.

Aztén elmondtam a fitinak, hogy ez a tisz-
tességes ember sorsa. A becsiletes mindig
hatranyban van a tdmaddval szemben, mert
mire elszanja magat, hogy elengedije az
agresszivitasat, a blndzé mar rég kinyirta 6t.
Neki ugyanis nincsenek gétlasai. Ugyanez
torténelmileg is mikodik, nem egyéni prob-
[émardél van szo, hiszen emlékezziink: egy
gengszterpolitikus mar lerohanta fél
Eurépét, amikor a nyugati hatalmak
még mindig azon tanakodtak,
hogy elinditsék-e a tankjaikat
és a repll6iket. Kezdet-

ben minden valéban demokratikus orszag
hatranyban van a diktaturaval, a terrorral
szemben.

Résztvevd voltam egy nemzetkdzi krimino-
l6giai kongresszuson, ahol az egyik felszé-
lalé azt talalta mondani, hogy a 21. szazad
emberének meg kell tanulnia egytt élni a
blin6zéssel, az agresszivitassal. Nos, ez
egy hilyeség, ez az egyUttélés ugyan-
is nem lehetséges. Egy idében
mUsort vezettem a radioban,
és amikor vége lett — béven
sotét éjszaka volt mar -,
én pedig belltem a
kocsimba. Mire felnéz-
tem fiatalok csoportja vett
korul, kezikben fél tégla. ,El-
fogyott a szivni- és pidlnivalonk,
ki tud minket segiteni?’, hajolt be
az ablakon a bandavezér. Ha elkildom
a francba, széttérnek engem és a kocsimat
is. Ha adok pénzt, kirabolnak. Ha lenne
pisztolyom és leléném &ket, én is blindzévé
valnék, mint 6k, csak éppen eldbb 16ttem.
Kérdeztem, elég-e egy ezres, amit elfogadtak
és elmentek. Néhany hét mulva megint ott
voltak. Elhangzottak ugyanazok a mondatok,
kiegészitve ezzel: Uram, inflacd van, kétezer. ..
Hat hogy lehetne egyditt élni az ilyen tipusu
nyflt agresszidval, a nyilt kriminalitéssal?
Sehogy. Vagy é&ldozat leszek, vagy én
N is agressziv bindzo. A probléma
lényege éppen ez: kezdetben
muszdj aldozattd valnom.
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Legfeljebb menekilhetek, ha lehet. Nincs
meg a belsé lehetéségem arra, hogy elséként
I6jek. Fel kellene magam porgetni egy olyan
indulati szintre, ami mar megengedi ezt.

De addigra mér kikészitettek.

Ha most ebbdl bérki azt a kovetkeztetést
vonta le, hogy agresszidra nincs sziikség, az
téved. Meggydzédésem, hogy egy gyerekbdl
sem nevelhetd tisztességes ember csakis
cirégatassal, kellé mértékd erély és a megfe-
lelé korlatok kijelolése nélkil. A kérdés inkdbb
annak mértéke, hogy milyen hatarokat alkal-
mazok a sajat és masok viselkedési kereteinek
kijelolésére. Rengeteg olyan gyereket kezel-
tem, akinek semmi méas baja nem volt, csak
annyi, hogy a szlék mindig meghatraltak
eléle, pedig a gyereknek biztonsagra van
szlksége. De hat milyen biztonsagot adhat az
a felnétt, akit a tokmag ugraltathat? Semmi-
lyet. A gyerek tombol, a szil6 meghatrél, az
utod pedig szorongésaban még agresszivabb
lesz, holott semmi masra nem lenne szikség,
csak a megfeleld pillanatban rdcsapni az
asztalra: Fiam, elég volt, ezt és ezt csi-
nalod, mert apad azt mondta!” Isten
sem tud istenfélelem nélkal erkol-
CsOt tartani.

Ugyanez természetesen
Ossztarsadalmi szinten is
all, ahol szintén meg kell
huzni a vonalat, hogy mit
lehet és mi az, amit mar nem.
E hatdrok mentén szocializalodik az
ember. Ha ezt az egészséges mércét
egy tarsadalom elvesziti — mint példaul
mi is —, akkor baj van. Mikszath Kalman
kordban egy parlamenti hazadrulézasbdl
véres parbaj lett volna, amiben az egyik fél
otthagyja a fogat. De ha manapsag lehet ilyet
mondani, miért is ne hazaaruléznanak? Ha a
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legmagasabb elit hazudhat, lophat, csalhat,
gyaldzkodhat, a kisember miért ne tenné
ugyanezt? A magyar tarsadalom jelenleg

egy dezorientélt tarsadalom, a dezorientacio
pedig anarchia felé vezet. Nem akarok josol-
gatni, de a torténelmi példak mind-mind azt
bizonyitjak, hogy az ilyen anarchidba hajlo
helyzetek utan dltaldban jon egy diktator, aki
a rendcsinélas kozben ugyan a demokrécia
minden nyomat elsdpri, de az emberek el6-
szOr mégis Ugy fogadjak, mint a megvaltot.
Aztan tiz év mulva rajénnek, hogy milyen ara
volt a rendcsindldsnak... Ma is Uton-utfélen
taldlkozhatunk olyanokkal, akik bizony visz-
szasirjak kadarista korszakot, ,mert akkor még
rend volt, munka volt, stb” Ha az embereket
tarsadalmi méretekben frusztraljak,
tarsadalmi méretekben lesznek
agresszivek, és csak egy kis ha-
nyadban lesz annyi tartds,
kontroll vagy eré, hogy
ne menjen a tbmeg
konformista nyo-
masanak irdnyaba.
Ha egy tarsadalmat
az agressziv téveszmék,
fanatikus emberek irdnyi-
tanak, annak kortlbelll olyan
hatésa van, mintha monomanids
Oriltek gyakorolndk a hatalmat. Erre

is lattunk mar példat a torténelem folyaman.

Vagyis a konkluzié nem tul viddm. Az ember
kiszolgaltatott az agressziénak, amivel szem-
ben egyetlen, szocidlisan nagyon aggalyos
modon tud védekezni: ha 6 maga is agressziv
lesz. £z féket jelent, hiszen az agresszfv ember
csak az agressziotol fél, mert azt hiszi, a masik
is olyan, mint 6. Ha ez a fék nem létezik, akkor
viszont szabadon garazdalkodik. Es hogy ez
hova vezet? Nagyon pesszimista vagyok
ebben az tigyben.

Ma mar rengeteq gydgyszer koziil valaszthatunk, ha vala-
mink f&j. De vajon mi a féjdalom, mi alapjén vélasszunk a
készitmények kozott, milyen mellékhatésokkal kell szamol-
nunk, és elegendd-e, ha rendszeresen csak fajdalomgsillapi-
tokkal enyhitjiik panaszainkat? A SZIMPATIKA gydgyszerész-
szakértdje, Rdbainé M. Katalin mindent
elmond, amit a féjdalomesillapitasrdl
tudni kell.

Afdjdalmat nehéz megélni, de orvosi
vagy gydgyszerészi szemmel is feltétlentil
rossz dolognak tekinthetd?

Olyan szempontbl rossz, hogy legttbb esetben arra utal: valami
nem stimmel a szervezetiinkkel, egészségiinkkel. De ha onnan
kozelitjiik meg a dolgot, hogy eqyfajta jelzés, ami figyelmeztet
minket a bajra, még azt is mondhatjuk, hogy hasznos. Hippokra-
tész egyenesen az élet hazorzd kutyajanak nevezte, mert felismer-
te, hogy fajdalom nélkill észre sem vennénk, ha valamiféle kros
folyamat elindult a szervezetiinkben. Eqyébként két olyan fdjda-
lom is Iétezik, ami nem kéros folyamatot kisér: ilyen a menstrud-
cios és a sziilési fajdalom. Tipus szerint eqy féjdalom lehet feliileti,
vagy mély, zsigeri — utébbiak nehezebben lokalizalhatdk, mert
sokszor kisugdroznak valamely més szervre. Hossz(isdg alapjdn
akut és kronikus fajdalmat kiilonitiink el. Krénikus fdjdalomnak azt
nevezik, ami legalabb fél éve tart, és ennek is két fajtdja van, az

allandd, ami példaul tumoros betegeknél fordul el, és a visszatérd,

példdul a migrén. A féjdalmat okozhatja mechanikai inger — sz(-
rés, vgds —, hohatds, elektromos és kémiai inger, példdul idegen,
savas, Iigos anyagok vagy korokozok bejutdsa a szervezetbe.

Milyen fajtdj fdjdalomcsillapitokat kiilonbdztetiink meg?

Az eqyik nagy csoport a nem szteroid gyulladdscsokkentdk
csoportja. Az ide tartozd készitmények kozil tobb recept nélkiil
kaphatd. Tudni kell, hogy a fdjdalom és a gyulladds nagyon sokszor

eqyiitt jdr. A nem szteroid gyulladascsokkentdk csoportjdba
tartoz6 szinte dsszes hatdanyag egyszerre csillapit 1dzat, féjdalmat
és csokkenti a gyulladast. Jol alkalmazhatdk gyulladdsos, reu-
matikus, menstrudcids féjdalomra egyardnt. A legelterjedtebb
hat6anyaq taldn az acetil-szalicilsav. Ezt a fizfakéreg hatéanya-
ganak dtalakitdsdval nyert szert tobb mint szdz éve haszndlja a
gydgyszertudomdny, és a mai napiq az eqyik leginkdbb javasolt
szer. Gyakran alkalmazzuk még az ibuprofent, az aminofenazon-
szdrmazékokat és a diclofenacot. Ezek a rovid hatdst f3jdalomcsil-
lapitékhoz tartoznak, vagyis gyorsan hatnak, de nem tal sokdig,
ezért bevételiiket naponta tbbszor meg kell ismételni. Hosszabb
tdvon hatnak példdul a naproxen hat6anyagu gydgyszerek. Furcsa
kivétel a nem szteroid tipusti csoportban a paracetamol, amelynek
atobbi szerrel szemben nincs gyulladdscsokkentd hatdsa a féjda-
lomsillapitas mellett.

It jegyezném meg, hogy a gyulladdsgatloknak Iétezik szteroid ti-
pus csoportja is, ezek egyaltaldn nem rendelkeznek fajdalomcsil-
lapité hatdssal, csupdn kozvetetten, a gyulladas megsziintetésével
csokkentik a féjdalmat. E vénykoteles gydgyszerek alkalmazasi
teriilete rendkiviil széles, de a fdjdalom kezelésében ritkdn

kapnak szerepet.

E két csoporton kivill léteznek még a kozponti idegrendszerben
hat, kdbit6 tipust fajdalomcsillapitok, az 6pium-szarmazékok.
Ezeket dltaldban kérhdzi koriilmények kozott alkalmazzak. Ott-
honi alkalmazasuk is lehetséges, de ANTSZ-engedglyhez kiitt,
mert kabitészernek mindsiilnek. Az agyban hatnak, a féjdalom
megélését javitjdk, az angol szakirodalom szerinta ,fdj, de kit
érdekel” reakcidt valtjak ki az emberbdl. Stlyos tumoros
fajdalomndl, m(téti, infarktusos, vese- é
epekd, valamint égési sériilések okozta
féjdalmak esetén alkalmazzak ket.
Termindlis dllapotban, vagyis
olyanokndl, akik egy betegség
azon fazisdban vannak, ami-
kor a kezeléstdl gyogyulds
mar nem varhatd, rendkivil
jO életmindség-javitok.




Vannak eqyéb gydgyszerek, amelyeket
a fdjdalmak enyhitésére haszndinak?

gen. Mivel rossz lelki, vagy szorong
dllapotban sokkal erdsebbnek érezziik a
féjdalmat, sokszor antidepresszansokkal és
szorongascsokkentdkkel is kiegészitik a fajda-

lomcsillapitok hatdsdt. Kiegészitd kezelésként haszndl-

hatunk gorcsoldat is, amelyet tobb fajdalomsillapitd tabletta is
tartalmaz. Gorcsos jelleq( féjdalmakra — legyen az bélrendszeri,
epe, vese, vagy menstruaciés gorcs — jok a papaverin és a bella-
donna szdrmazékai. Ha a fajdalmat valamilyen kérokozd bejutdsa
okozza, akkor a fdjdalomcsillapitas mellett ezek elpusztitasdrdl is
gondoskodni kell, ilyenkor az orvos példdul antibiotikumot ir fel.
Aféjdalomcsillapitds eszkoze lehet még a helyi érzéstelenités is,
mellyel dtmenetileg blokkolhatjuk az érz6idegeket. Helyi érzés-
telenitdt (lidocaint) tartalmazé kendcsdt vény nélkil is vehetiink,
de taldlhatd helyi érzéstelenitd példdul a torokfdjdsra adhatd
készitményekben és az aranyérkipokban is.

Milyen mellékhatdsaik lehetnek a fdjdalomcsillapitéknak?

Az 6sszes nem szteroid gyulladdsgdtld elméletileg gyomorkdro-
sit6. Nem azért, mert maga a tabletta anyaga kimarja a gyomrot,
hanem mert olyan hatdsmechanizmust indit el a szervezetben,
ami kikezdi a gyomornydlkahdrtya védekez6rendszerét. Tehdt

ha nem szdjon keresztil, hanem kippal vissziik be, akkor is
banthatjdk a gyomrot. Gyomorbetegek, gyomorfekélyesek ezért
mindig csak orvosuk javaslatéra haszndljanak ilyen gydgyszere-
ket, aki felirhat gyomorsavcstkkentd készitményt is ezek mellé.
Vélaszthatunk gyomorkimélgbb fajdalomsillapitd hatdanyagot
is. Az ibuprofen irritdl6 hatdsa alacsonyabb, a paracetamolé
pedig elenyész, viszont utébbival a mdjkdrositd mellékhatdsok
miatt kell vigydzni. A nem szteroid gyulladdsgétlok mésik
mellékhatdsa, hogy kicsit vérzékenyebbé valunk t6lik, ez
vérzékenyeknél, vagy komolyabb m(itétek utdn lehet veszélyes,
illetve véralvadasgatlo gydgyszereket rendszeresen szed6k
esetén szamitdsba kell venni a vérzékenyséq tovabbi fokozdddsdt
is. Tovabbd 6démdra is hajlamosithatnak, féleg vesebetegeknél.
Arrais j6, ha odafigyeliink, hogy sok fajdalomcsillapitd tartalmaz
koffeint, amely bér ndveli a féjdalomcsillapité hatdst, de emeli a
vérnyomdst és alvdszavarokat is okozhat. A gorcsoldét tartalma-
76 fdjdalomcsillapitokat pedig migrénes fejfdjdsra nem szabad
haszndlni, mert a tapasztalatok szerint a gorcsoldé dltal létreho-
zott értdqulat még ronthat is a beteg dllapotdn, és csokkentheti
eqyéb migrénellenes gydgyszerek hatdsdt.
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Sok fdjdalomcsillapitdt recept nélkiil is megvehetiink, mdsokat
nem. S6t, olyan is létezik, amit iddtlen iddk dta recept nélkiil
vdsorolhattunk, a kozelmiltban viszont dtkeriilt a receptkdte-
les kategdridba. Hogy ddl el, hogy mi receptkdteles, és mi nem?

A nem vénykdteles gyogyszerek dltaldban a jol tolerdlhato gyogy-
szerek, melyeket a betegtdjékoztatban foglaltak betartdsa mellett
biztonsdggal lehet haszndIni. Egy noraminofenazon-tartalmi
qy6qyszert, eqyik legnépszeriibb féjdalomcsillapitonkat példaul
azért tették vénykotelessé, mert nagyon ritkdn stlyos — akdr
haldlos — fehérvérsejtszam-csokkentd mellékhatdsa van, bar
hazankban tudomdsom szerint az elmdlt 30 v alatt nem tortént
haldlos eset. A vényhez kdtéssel az volt a cél, hogy az orvos min-
den esetben tudjon a szedésérdl, és ha valami probléma adddik,

e mellékhatdsra is gyanakodjon.

Mi alapjdn vdlasszunk a sokféle készitmény
és hatdanyag kazott?

Amennyiben lehet — példdul izileti fajdalmak esetén —, elGszor
akilsdleges készitményekkel, fdjdalomsillapitd kendcsokkel
javasolt prbdlkozni. A hazdnkban elfogadott nézet szerint az
elsédlegesen vdlasztando fdjdalomcsillapitd szerek az acetil-
szalicilsav, az ibuprofen és a paracetamol. Utdbbi akkor ajdnlott,
ha nincs sziikség gyulladdscsokkentésre. Fontos tudni, hogy 12
év alatti gyerekek acetil-szalicilsavat nem kaphatnak, mert ritkdn
kivalthat naluk ey stlyos mdjkdrosoddssal jdrd betegséget.

A rekldmok azt sulykoljdk belénk, hogy ha fdjdalmaink vannak,
szedjiink be azonnal valamit, és mdris mehetiink tovdbb a
dolgunkra. Mennyire j6 az, ha huzamosabb ideig fdjdalomcsil-
lapitdkon ,éliink?”

Az orvostudomdny mai dlldspontja, hogy egyetlen embert sem
lehet fajdalmak kozétt hagyni, tehét a fajdalomnak mér a tiineti
kezelése is kotelez. De azt mindenkinek tudnia kell, hogy egy
féjdalomcsillapité beszedésével még nem oldotta meg a valodi
problémdt, hiszen a kérfolyamatok ettdl még nem dlinak le. Ha
példdul eqy porckopdsbdl adddé fajdalomra éveken keresztil csak
fajdalomcsillapitét szediink, azzal csak elfedjiik a bajt, sét, hagy-
juk, hogy romoljon az dllapotunk. Figyelni kel a testiink jelzéseire.
Az okok feltardsa nélkiil és orvosi feliigyelet nélkiil, hossztavon
tehdt nem javasolt a fdjdalomcsillapiték haszndlata.

Maul Agnes
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